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kliknij po wiecej

Twoja osobista kampania przeciw
bezsennosci

Jedna trzecia zycia spedzamy, §piac — mowia naukowcey. Jed-
nak dla wielu o0s6b jest to tylko pobozne zyczenie. Coraz wiecej
ludzi cierpi z powodu zaburzen snu. Podaje sie, ze w krajach
uprzemystowionych to 15—35% spoleczenstwa.

Czy kiedykolwiek miales problemy z zas$nieciem? Moze kilka
razy budzile$ sie w nocy i ciezko byto Ci z powrotem zasngc?
Jezeli do$wiadczyle§ juz probleméw z bezsennoScia, przed
Toba krotki kurs walki z ta przypadlo$cia.

Bezsenno$¢ moze przyjmowac nastepujace formy:

1. Problemy z za$nieciem. Zazwyczaj musisz leze¢ w 16zku od
30 minut do 4 godzin zestresowany, krecac sie i przewraca-
jac z boku na bok, zanim uda Ci sie zasngé. NajczeSciej, jak
juz sie obudzisz, peka Ci glowa, czujesz sie sennie i moze bo-
le¢ Cie cale cialo.
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2. Problemy z utrzymaniem snu. Zasypiasz bez problemu, lecz
budzisz sie w §rodku nocy raz lub kilka razy i nie mozesz po-
nownie zasnaé, lub zajmuje Ci to duzo czasu.

3. Zaburzony sen. Zasypiasz normalnie, $pisz odpowiednia
ilos¢ czasu (7—8 godzin dla dorostych, 5-6 dla mlodszych),
ale budzisz sie niewyspany, z bélem i zawrotami glowy oraz
dolegliwo$ciami mie$ni.

Wiekszo$é¢ ludzi cierpigcych na bezsenno$¢ do§wiadcza najcze-
Sciej pierwszego i drugiego objawu lub ich kombinacji. Jezeli
dotyka Cie trzecia forma bezsenno$ci, moze wigza¢ sie to z bez-
dechem sennym lub narkolepsja. Trzeci typ bezsennoSci jest
rowniez czesto doSwiadczany przez kobiety w ciazy, zwlaszcza
w ostatnim trymestrze.

Wiele osob czesto niepotrzebnie martwi sie, ze z ich snem co$
jest nie tak, jak nalezy i blednie uwaza, ze ich sen nie spelnia
normy. Aby ulatwié ocene wlasnego snu, przedstawiam objawy
Swiadczace o klopotach ze snem:

Realne zaburzenie snu

Realne zaburzenia snu wystepuja, gdy:
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1. Co najmniej 4 razy w tygodniu czlowiek potrzebuje do za-
$niecia wiecej niz 30 minut.

2. Czlowiek budzi sie w nocy wielokrotnie i przez ponad 30
minut nie moze ponownie zasna¢, a stan ten utrzymuje sie
ponad miesigc.

3. Przyczyna braku snu jest niewspolmiernie mala w porow-
naniu ze skutkami (na przyklad poziom stresu zawodowego
albo klopoty rodzinne w poréwnaniu z poziomem zaburzen
snu).

4. Problemy ze snem nie mijaja, cho¢ przyczyna lub czynnik
wyzwalajacy zniknely.

Czlowiek niezaprzeczalnie potrzebuje wystarczajacej ilosci snu.
Cialo i umysl domagaja sie przerwy, podczas ktérych mozg
moze ,czySci¢ twardy dysk”, a organizm sie regenerowaé. Ba-
dania przeprowadzone przez armie amerykanska, podczas kto-
rych ciagle budzono zolnierzy, wskazuja, ze juz po trzech do-
bach takiego traktowania uklad odpornosciowy catkowicie sie
zaburza, a funkcje organizmu przestaja przebiega¢ prawidlowo.

To, czego nauczysz sie tutaj, to wiedza na temat mechanizmow,
ktore powstrzymuja wiele oséb przed za$nieciem i powoduja
u nich bezsenno$é. Potem opisze, co moze wplynaé na popra-
wienie jakoSci Twojego snu i pozwoli¢ Ci na jego skrdcenie.
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Oblicza bezsennosci

Bezsennoé¢ moze by¢ okresowa — dosy¢ powszechna, praw-
dopodobnie wszyscy w swoim zyciu do§wiadczyli tego typu do-
legliwosci. Pojawia sie czesto jako odpowiedZ na stres w na-
szym zyciu, klopoty rodzinne, problemy w zwigzku czy finanso-
we. Depresja i komplikacje zdrowotne sa réwniez czesta przy-
czyna bezsennosci.

Istotne jest to, ze u wiekszo$ci ludzi okresowa bezsenno$é trwa

jedynie kilka dni, po czym ich normalny wzorzec snu powraca.

U innych ten etap sie jednak nie konczy i okresowa bezsennosé
przechodzi w bezsenno$é przewlekla. Kiedy problemy ze spa-
niem staja sie regula, cierpisz wlasnie na taki typ bezsennosci.
Codzienne bole glowy, sennos¢, depresja i niski poziom energii
staja sie cze$cia Twojego zycia. Zasypianie przypomina tortury.

Jak thumimy naturalna potrzebe snu

Jaka jest réznica pomiedzy kim$ cierpigcym na bezsenno$c
a kims$, kto zasypia z latwoScia? Odpowiedz brzmi: naturalna
reakcja zasypiania.
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Jak pamietasz, w pierwszej fazie spania nasze fale mozgowe
spadaja z fal beta to fal alfa i theta i zaczynamy swoja podroz
do krainy snéw. Dla wiekszoéci ludzi ta reakcja przychodzi au-
tomatycznie po tym, jak poloza sie w 16zku.

Naturalna reakcja zasypiania wyglada mniej wiecej tak: kiedy
nasza glowa lezy na poduszce, czujemy cieplo okrywajacej nas
koldry i mamy zamkniete oczy, nasz umyst dostaje sygnal: ,No
dobra, moi drodzy! Czas spac... Zwolnijmy prace serca,
zmniejszmy czestotliwo§é fal mobzgowych. Czas odlecieé...”
W tej chwili, jezeli nie bedziemy przeszkadzali naszemu umy-
stowi i pozwolimy mu dziala¢ samodzielnie, naturalnie wejdzie
w pierwszg i kolejne fazy snu.

Bezsenno$¢ wynika ze sttumionej naturalnej reakcji zasypiania.
Bardzo mozliwe, Ze zostaje zaburzona przez proces zwany ,,ne-
gatywnym kojarzeniem”. Najcze$ciej ludzie z przewlekla bez-
sennoscia jednocze$nie prowadza styl zycia zawierajacy wszyst-
kie zle nawyki utrudniajace spanie, ktére opisze w kolejnych
rozdzialach.

Nie chce zglebia¢ tematu chronicznej bezsenno$ci, poniewaz
jest to dolegliwo$¢ na tyle powazna, ze osoby, ktoére przejawiaja
tego typu objawy, powinny uda¢ sie po indywidualng porade
do specjalisty.

10
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Ty, najprawdopodobniej jak wiekszoé¢ ludzi, miates lub masz
problem, ktéry mozna zdiagnozowac jako okresowa bezsen-
nos¢. Cos sie stalo, a Ty nie mogte$ spaé¢, prawdopodobnie po
kilku dniach lub tygodniach to ustapilo. Mamy do czynienia
z krotka forma bezsenno$ci, kiedy nasza naturalna reakcja za-
sypiania jest zaklocona i nie mozemy wej$¢ w pierwsza faze
snu. Te trudnoSci pojawiaja sie pomimo faktu, ze lezymy wy-
godnie w 16zku i nasze oczy sa zamkniete. Nasz umyst jakby sie
upart i nie chcial zmienié¢ fal beta na alfa. Gwarantuje Ci: moz-
na z takimi klopotami skutecznie walczy¢.

Szalejacy umysl

Lezysz w t6zku zupelnie obudzony i nie mozesz zasnaé¢, ponie-
waz Twdj mdzg nie chce przestaé myslec!

Dlaczego on nie chce sie po prostu zamkna¢?!

Wiasciwie, kiedy to sie dzieje, Twoja niemozno$¢ zasniecia nie
jest rezultatem skaczacego po myslach umystu. Tak na dobra
sprawe to wlasnie fakt, ze lezysz i nie mozesz zasna¢, powodu-
je, iz Twoj umyst szaleje. Interesujaca koncepcja? Juz Ci to wy-
jasniam.
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Nasze mys$li funkcjonuja bardzo podobnie do kuli $nieznej to-
czacej sie ze wzgodrza. Kula $niezna staje sie coraz wieksza
i wieksza. Nasze my$li dzialaja troche jak moda — jezeli skieru-
jesz na co$ uwage, zaczynasz o tym mysleé, jednoczes$nie poja-
wiaja sie mysli na temat samego procesu mys$lenia. Brzmi jak

masto maslane, prawda? Sprobuje Ci to wyjasnic.

Znasz to polecenie?

Nie mys$l teraz o r6zowym sloniu

Czy pomyslale§ o nim mimo mojej prosby? A przeciez prosi-
tem... Do rzeczy. Nasz umysl pracuje nieustannie, przetwarza-
jac naplywajace informacje. Ten proces pozostaje w duzej mie-
rze poza nasza kontrola. Nie mozesz po prostu nie mysle¢ o ro-
zowym sloniu, poniewaz kiedy tylko wydam Ci takie polecenie,
Twoj umyst musi najpierw stworzyé obraz ,r6zowego stonia”,
aby wiedzie¢, o czym ma nie mys$leé.

Tak funkcjonuje ,logika myslenia”. Czesto Twodj umyst ma
~Swoje wlasne idee” i bedzie obieral kierunki mys$lenia, nie
uzgadniajac tego z Toba. Jezeli to, nad czym sie zastanawiasz,
pochlania duzo Twojej Swiadomosci, trudno jest Ci wejéc
w pierwszg faze snu.
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Zasada brzmi: ,,Gdzie sie kieruje uwaga, tam plyng mysli”.

Wiekszoé¢ z nas jest tak uksztaltowanych, ze kiedy kladziemy
sie do t6zka, po prostu nie mys$limy o niczym. Nasze umysly po
chwili naturalnie sie ,wylaczaja” i wchodza w pierwsza faze
snu. Niestety, kiedy zyjemy w stresogennych warunkach, nasza
uwaga kieruje sie w bardzo ,nie-senne” rejony. Dam Wam
przyklad, zal6zmy, ze probujesz sie zrelaksowac po stresujacym
dniu. Twoje mysli sa nastepujace:

Hmm... jak mito byloby teraz znalezé¢ sie na plazy...

Z szumem fal...

Promienie stonca pieszczq mojq skore...

Chodze po gorqcym piasku...

Usiqde sobie pod drzewem...

Siedze...

Tak samo jutro bede musiat siedzie¢ w pracy...

Nie lubie swojej pracy, dlaczego do diabta wybratem akurat te
prace?

Moy szef to palant!

I te poranne wstawania.

13
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Jest zimno...
Ciemno...
W autobusie jest ciasno i Smierdzi...

Do tego w pracy mam jeszcze tyle do zrobienia, a zostalo na to
tylko kilka dni...

A co, jezeli mi sie nie uda?

Co ludzie pomyslg, jezeli to zawale?
Musze jutro sie sprezyc.

Musze jutro by¢ skoncentrowany.
Musze sie wyspacé.

Musze zasngé.

Spij! Spij! Spij! Spij!

DLACZEGO NIE MOGE ZASNAC!? Ze mnq musi byé co$ nie
tak!

Nasze mysli bardzo szybko moga przej$¢ od spaceru na lonie
natury do trudnych sytuacji z naszego zycia. I tak w kotko, jak
w opisanej teorii kuli $niegowej. Jakie jest wyjécie z tego bled-
nego kola?

14
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Proste: musisz skupi¢ swoja uwage na relaksie i nie probowac
silg przyciaggnaé¢ snu. Niech w Twojej wyobrazni pojawi sie co$
bardzo przyjemnego, o czym nie bedziesz musial intensywnie
mys$le¢. Twoim celem nie powinno by¢ zasniecie, ale po prostu
zrelaksowanie sie. Powod jest prosty: im bardziej skupiasz sie
na zasnieciu, tym bardziej sfrustrowany i zestresowany sie sta-
jesz, a to kieruje Twoje mysli w bardzo negatywna strone. Kie-
dy zrelaksujesz swoj umyst i cialo, Twoje fale mozgowe zwolnig
— to jest udowodnione naukowo. Jak juz wiesz, zwolnienie fal
mozgowych rdbwnoznaczne jest z wejSciem w pierwsza faze snu.

Innym powodem, dla ktérego wiele oséb rozmysla w 16zku
przed zas$nieciem, jest to, ze zaangazowali umyst w wiele proce-
sOw w ciggu wieczora. Takich jak wchodzenie w dyskusje, a na-
wet sprzeczki lub prace na komputerze. Powiniene$ zawsze da¢
sobie czas na ,zwolnienie” przed p6j$ciem do tozka.

Jest wiele metod zrelaksowania Twojego umystu i ciala. Teraz
przyjrzyjmy sie kilku technikom wyciszenia przydajacym sie,

kiedy nie mozesz zasnac.
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Nie patrzec na zegarek

Kiedy lezysz w t6zku, musisz zapomnie¢ o czasie! W kulturze,
w ktorej zyjemy, nasze dzialanie jest juz wystarczajaco zalezne
od zegarka. Gdy znajdziesz sie pod miekka i ciepla koldra, wy-
obraz sobie, ze czas nie istnieje. Osoby majace problemy ze
snem czesto sprawdzaja, ktora jest godzina. 2:27, 3:35, 4:21...
Niech to szlag trafi, znowu sie nie wy$pie! Co ja zlego zrobilem,
ze tak cierpie?! W efekcie ludzie sg przekonani, ze nie zmruzyli
oka. W rzeczywisto$ci mogli po prostu bardzo plytko spac i je-
dynie wybudza¢ sie o tych godzinach. Moglo im sie to réwniez
najprosciej w $wiecie przy$ni¢. Nie pozwol, aby zegarek mial
w Twojej sypialni wladze. Gdy zaczniesz prowadzi¢ wyscig
z czasem, bedziesz chcial na sile zasna¢, spogladajac co chwila,
ktora jest godzina. Jedyne, co wywolasz, to stres, ktory podczas
zasypiania jest Twoim najwiekszym wrogiem. Najlepiej ustaw
budzik tak, aby$ nie mogl na niego spogladaé. Jezeli to zegar
tykajacy, zamien go na cichy elektroniczny lub nastaw alarm

w komorece.
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kliknij po wiecej

Liczenie owiec? Sa lepsze pomysly!

Dlaczego liczenie owiec nie pomaga? Co6z, horda super aktyw-
nych zwierzat skaczacych sporadycznie przez plot nie jest wizja
uspokajajaca Twdj umysl. Cala ta koncepcja jest po prostu glu-
pia. Kiedy ostatnio widziale§ owce przeskakujaca przez plot?
Owce z natury sg bardzo leniwymi stworzeniami. Wiekszo$¢
czasu spedzaja na jedzeniu i spaniu. Jezeli jeste$ fanem licze-
nia owiec, proponuje Ci, zamien je na dymki z literami ,,zzz...”
w $rodku, unoszacymi sie powoli dookola wszystkich owieczek,
Spiacych na spokojnej, zielonej polanie. To powinno zadzialac¢
lepie;.

Ponizej prezentuje kilka lepszych technik zwolnienia swoich

mysli, kiedy umyst ma ochote na wyscigi.
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SZIUKASPANIA — darmowy fragment — kliknij po wiecej
Mateusz Karbowski

Jak skorzystac z wiedzy
zawartej w pelnej wersji ebooka?

To tylko niektore elementy, na ktére moze mie¢ wplyw niepu-
blikowana dotychczas w Polsce wiedza zawarta w publikacji
Sztuka spania i wstawania. Tak naprawde trudno znalez¢ czlo-
wieka, ktéry nie znalazlby w tej ksigzce informacji, ktore
w ogole go nie dotyczg. Jezeli chcesz poznaé¢ doglebnie zasady
rzadzace dobrym snem, zdobadZz pierwsza w Polsce ksiazke
uczaca, jak spaé, zeby osiagnaé w zyciu wiecej.

http://sztuka-spania.zlotemysli.pl/

Jak spac krocej, zyskiwac 4 godziny dziennie i tryskac
energia przez reszte dnia?
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